Zutaten

6 EL
1 EL
1 EL
1

1 TL

Zubereitung

Frischkornmusli

Getreide

Rosinen

Mandelmus

Apfel (fein gerieben)

Hanf-, Lein oder sonstiges 'gutes' Ol

Das Getreide mittel/grob schroten und mit den Rosinen in ein Schalchen geben.
Wasser kochen (ist fur Anfanger besser vertraglich), das Getreide % cm breit
mit Wasser bedecken und Gber Nacht quellen lassen. Am nachsten Morgen
Apfel, Ol und Mandelmus unterruhren und fertig ist das Basisfrischkornmusili.

Pimpen (nicht nur eiweilSstechnisch) kann man das Musli mit: Banana,
Hanfproteinpulver, NUssen, Leinsamen, Sonnenblumen- oder Kurbiskernen,
Trockenfrichte, Matchapulver, Kakaonibs ... und und und ...



